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ObjecƟves  Physical acƟviƟes ameliorate elderly motor and cogniƟve performance. The aim of this re-
search is to study the effect of sport and physical acƟvity on elderly reacƟon Ɵme and response Ɵme.
Materials & Methods The research method is causal-comparaƟve and its staƟsƟcal populaƟon consists of 
60 acƟve and non-acƟve old males over 60 years residing at Mahabad city. ReacƟon Ɵme was measured 
by reacƟon Ɵmer apparatus, made in Takei Company (YB1000 model). Response Ɵme was measured 
via Nelson’s Choice- Response Movement Test. At first, reacƟon Ɵme and then response Ɵme was mea-
sured. For data analysis, descripƟve staƟsƟc, K-S Test and One Sample T Test were used 
Results K-S Test show that research data was parametric. According to the results of this research, physi-
cal acƟvity affected reacƟon Ɵme and response Ɵme. Result of T test show that reacƟon Ɵme (P=0.000) 
and response Ɵme (P=0.000) of acƟve group was staƟsƟcally shorter than non- acƟve group.
Conclusion The result of current study demonstrate that sport and physical acƟvity, decrease reacƟon 
and response Ɵme via psychomotor and physiological posiƟve changes.
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اهداف فعالیت   هاى بدنى تأثیرزیادى بر ارتقاى عملکرد حرکتى و شناختى سالمندان دارد. هدف از انجام این پژوهش، بررسى تأثیر ورزش  فعالیت   هاى بدنى تأثیرزیادى بر ارتقاى عملکرد حرکتى و شناختى سالمندان دارد. هدف از انجام این پژوهش، بررسى تأثیر ورزش 
و فعالیت بدنى بر زمان واکنش و زمان پاسخ سالمندان است.و فعالیت بدنى بر زمان واکنش و زمان پاسخ سالمندان است.

مواد و روش ها روش پژوهش حاضر، علمى-مقایسه اى و جامعۀ آمارى آن شامل سالمندان شهرستان مهاباد است. از میان این  روش پژوهش حاضر، علمى-مقایسه اى و جامعۀ آمارى آن شامل سالمندان شهرستان مهاباد است. از میان این 
جامعۀ آمارى، سى نفر غیرفعّال به طور تصادفى و سى نفر فعال به طور دردسترس انتخاب شدند و زمان واکنش و پاسخ آنها جامعۀ آمارى، سى نفر غیرفعّال به طور تصادفى و سى نفر فعال به طور دردسترس انتخاب شدند و زمان واکنش و پاسخ آنها 
اندازه گیرى شد. زمان واکنش به وسیلۀ دستگاه زمان سنج واکنش، ساخت شرکت «تاکى»، مدل اندازه گیرى شد. زمان واکنش به وسیلۀ دستگاه زمان سنج واکنش، ساخت شرکت «تاکى»، مدل YB 10001000و زمان پاسخ نیز از و زمان پاسخ نیز از 
طریق آزمون میدانى حرکت و پاسخ انتخابى نلسون اندازه گیرى شد. ابتدا زمان واکنش و سپس زمان پاسخ اندازه گیرى شد. براى طریق آزمون میدانى حرکت و پاسخ انتخابى نلسون اندازه گیرى شد. ابتدا زمان واکنش و سپس زمان پاسخ اندازه گیرى شد. براى 

تحلیل داده ها، از آمار توصیفى و آزمونتحلیل داده ها، از آمار توصیفى و آزمون K-Sو آزمون تى مستقل استفاده شد.و آزمون تى مستقل استفاده شد.
یافته ها آزمون کلموگروف-اسمیرنوف نشان داد داده  هاى تحقیق، توزیعى طبیعى دارند. طبق نتایج این پژوهش، ورزش و فعالیت بدنى  آزمون کلموگروف-اسمیرنوف نشان داد داده  هاى تحقیق، توزیعى طبیعى دارند. طبق نتایج این پژوهش، ورزش و فعالیت بدنى 
تأثیر مثبتى بر زمان واکنش و زمان پاسخ دارد؛ به طورى که نتایج آزمون تى مستقل نشان داد گروه فعال به طور معنادارى، زمان واکنش تأثیر مثبتى بر زمان واکنش و زمان پاسخ دارد؛ به طورى که نتایج آزمون تى مستقل نشان داد گروه فعال به طور معنادارى، زمان واکنش 

(P=0/000000) و زمان پاسخ () و زمان پاسخ (P=0/000000) کوتاه ترى نسبت  به گروه غیرفعال داشتند.) کوتاه ترى نسبت  به گروه غیرفعال داشتند.
نتیجه گیرى نتایج این تحقیق نشان مى دهد ورزش و فعالیت بدنى از طریق تغییرات مثبت فیزیولوژیکى و روانى- حرکتى، زمان واکنش  نتایج این تحقیق نشان مى دهد ورزش و فعالیت بدنى از طریق تغییرات مثبت فیزیولوژیکى و روانى- حرکتى، زمان واکنش 

و زمان پاسخ سالمندان را کاهش مى دهد.و زمان پاسخ سالمندان را کاهش مى دهد.
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مقدمهمقدمه
با  معاصر،  دنیاى  در  که  هستند  جامعه  از  قشرى  با سالمندان  معاصر،  دنیاى  در  که  هستند  جامعه  از  قشرى  سالمندان 
علوم  پیشرفت  به ویژه  تکنولوژى،  و  علم  عظیم  علوم پیشرفت  هاى  پیشرفت  به ویژه  تکنولوژى،  و  علم  عظیم  پیشرفت  هاى 
بهداشتى، جمعیت روبه رشد با نیاز  هاى ویژه محسوب مى شوند و بهداشتى، جمعیت روبه رشد با نیاز  هاى ویژه محسوب مى شوند و 
دولت ها خود را ملزم مى دانند به  این قشر بیش ازپیش توجه کنند دولت ها خود را ملزم مى دانند به  این قشر بیش ازپیش توجه کنند 
[1]. آمار  هاى جهانى و همچنین آمار ایران نشان مى دهد روزبه روز ]. آمار  هاى جهانى و همچنین آمار ایران نشان مى دهد روزبه روز 

بر جمعیت سالمندان افزوده مى شود.بر جمعیت سالمندان افزوده مى شود.

یکى از اهداف تربیت بدنى و علوم ورزشى، فراهم کردن زندگى و یکى از اهداف تربیت بدنى و علوم ورزشى، فراهم کردن زندگى و 
جامعۀ سالم از طریق فعالیت بدنى در دوران مختلف زندگى است. جامعۀ سالم از طریق فعالیت بدنى در دوران مختلف زندگى است. 
بر این  اساس، پژوهش درباره سلامت سالمندان و آثار فعالیت بر این  اساس، پژوهش درباره سلامت سالمندان و آثار فعالیت 
بدنى بر عملکرد حرکتى آنان نیز جزء اهداف تحقیقات حوزه علوم بدنى بر عملکرد حرکتى آنان نیز جزء اهداف تحقیقات حوزه علوم 

ورزشى است.ورزشى است.

سالمندى بیمارى نیست، بلکه پدیده اى حیاتى است که در سالمندى بیمارى نیست، بلکه پدیده اى حیاتى است که در 
پیرى  مى دهد.  رخ  بدن  در  روانى  و  فیزیولوژیکى  تغییرات  پیرى آن  مى دهد.  رخ  بدن  در  روانى  و  فیزیولوژیکى  تغییرات  آن 

عارضه اى پاتولوژیک نیست، ولى فعالیت کامل جسمانى و ذهنى عارضه اى پاتولوژیک نیست، ولى فعالیت کامل جسمانى و ذهنى 
را محدود مى کند و بر آن تأثیر مى گذارد. با افزایش سن و رسیدن را محدود مى کند و بر آن تأثیر مى گذارد. با افزایش سن و رسیدن 
به سن پیرى، تغییرات بسیارى در انجام تکالیف حرکتى به وجود به سن پیرى، تغییرات بسیارى در انجام تکالیف حرکتى به وجود 
مى آید که به کاهش موفقیت آمیز آنها منجر مى شود. این تغییرات مى آید که به کاهش موفقیت آمیز آنها منجر مى شود. این تغییرات 
مخرّب در عملکرد حرکتى، به دلیل عوامل روانى مرتبط با پیرى مخرّب در عملکرد حرکتى، به دلیل عوامل روانى مرتبط با پیرى 
و اختلال در سیستم  هاى فیزیولوژیکى بدن است؛ ازجمله اختلال و اختلال در سیستم  هاى فیزیولوژیکى بدن است؛ ازجمله اختلال 
در دستگاه عصبى مرکزى و پیرامونى، سیستم عضلانى، سیستم در دستگاه عصبى مرکزى و پیرامونى، سیستم عضلانى، سیستم 

اسکلتى و ترکیب بدن. اسکلتى و ترکیب بدن. 

اختلال در عملکرد حرکتى سالمندان، باعث ناتوانى فرد در اختلال در عملکرد حرکتى سالمندان، باعث ناتوانى فرد در 
انجام کارها و فعالیت  هاى عادى روزمره مى شود [انجام کارها و فعالیت  هاى عادى روزمره مى شود [2]. دو عامل ]. دو عامل 
از عوامل بسیارمهم در عملکرد حرکتى سالمندان، زمان واکنش از عوامل بسیارمهم در عملکرد حرکتى سالمندان، زمان واکنش 
(فاصلۀ زمانى بین ظهور غیرمنتظرة محرك تا شروع پاسخ حرکتى (فاصلۀ زمانى بین ظهور غیرمنتظرة محرك تا شروع پاسخ حرکتى 
فرد) و زمان پاسخ (فاصلۀ زمانى بین ظهور غیرمنتظرة محرك تا فرد) و زمان پاسخ (فاصلۀ زمانى بین ظهور غیرمنتظرة محرك تا 

پایان پاسخ حرکتى فرد) است. پایان پاسخ حرکتى فرد) است. 

این فاکتورها از عوامل مهم در انجام بسیارى از فعالیت  هاى این فاکتورها از عوامل مهم در انجام بسیارى از فعالیت  هاى 

1. دانشجوى دکترى رفتار حرکتى، گروه رفتار حرکتى، دانشکدة تربیت بدنى و علوم ورزشى، دانشگاه تهران، تهران، ایران.. دانشجوى دکترى رفتار حرکتى، گروه رفتار حرکتى، دانشکدة تربیت بدنى و علوم ورزشى، دانشگاه تهران، تهران، ایران.
2. دانشیار، گروه رفتار حرکتى، دانشکدة تربیت بدنى و علوم ورزشى، دانشگاه تهران، تهران، ایران.. دانشیار، گروه رفتار حرکتى، دانشکدة تربیت بدنى و علوم ورزشى، دانشگاه تهران، تهران، ایران.

3. کارشناس ارشد مدیریت آموزشى، گروه مدیریت و برنامه ریزى آموزشى، دانشکدة روان شناسى، دانشگاه الزهرا، تهران، ایران.. کارشناس ارشد مدیریت آموزشى، گروه مدیریت و برنامه ریزى آموزشى، دانشکدة روان شناسى، دانشگاه الزهرا، تهران، ایران.

تأثیر ورزش و فعالیت بدنى بر زمان واکنش و پاسخ سالمندانتأثیر ورزش و فعالیت بدنى بر زمان واکنش و پاسخ سالمندان
*عبدالرحمن خضرىعبدالرحمن خضرى1، الهه عرب عامرى ، الهه عرب عامرى 2، رسول حمایت طلب، رسول حمایت طلب2، روناك ابراهیمى، روناك ابراهیمى3
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یا  ورزشى  فعالیت هاى  از  اعم  عوامل  این  که  است  یا بدنى  ورزشى  فعالیت هاى  از  اعم  عوامل  این  که  است  بدنى 
و  تعادل  راه رفتن،  رانندگى،  مانند:  روزمره،  عادى  و فعالیت  هاى  تعادل  راه رفتن،  رانندگى،  مانند:  روزمره،  عادى  فعالیت  هاى 

کنترل قامت است [کنترل قامت است [3،23،2].].

پژوهش  هاى انجام گرفته روى تغییرات مرتبط به سن در زمان پژوهش  هاى انجام گرفته روى تغییرات مرتبط به سن در زمان 
واکنش و زمان پاسخ نشان داده  است که از طفولیت تا بیست واکنش و زمان پاسخ نشان داده  است که از طفولیت تا بیست 
سالگى زمان واکنش کوتاه تر مى شود، سپس تا حدود دهۀ پنجاه سالگى زمان واکنش کوتاه تر مى شود، سپس تا حدود دهۀ پنجاه 
بیشترى  سرعت  با  سپس  و  مى یابد  افزایش  آرامى  به  بیشترى زندگى،  سرعت  با  سپس  و  مى یابد  افزایش  آرامى  به  زندگى، 
افزایش مى یابد [افزایش مى یابد [4]. پژوهش هاى فراوانى در زمینۀ عوامل مؤثر ]. پژوهش هاى فراوانى در زمینۀ عوامل مؤثر 
بر زمان واکنش انجام شده است که ار آن میان مى توان به سن، بر زمان واکنش انجام شده است که ار آن میان مى توان به سن، 
جنس، نوع محرك (شدت و کیفیت محرك)، آگاهى و آمادگى جنس، نوع محرك (شدت و کیفیت محرك)، آگاهى و آمادگى 
قبلى فرد، خستگى، تغذیه، گرم کردن [قبلى فرد، خستگى، تغذیه، گرم کردن [5، ، 4] و ویژگى  هاى روانى ] و ویژگى  هاى روانى 

و نوع شخصیتى فرد [و نوع شخصیتى فرد [6] اشاره کرد.] اشاره کرد.

که  داده اند  نشان  بسیارى  تحقیقات  پژوهشى،  ادبیات  که در  داده اند  نشان  بسیارى  تحقیقات  پژوهشى،  ادبیات  در 
و  واکنش  زمان  کاهش  باعث  بدنى،  فعالیت  هاى  و  و ورزش  واکنش  زمان  کاهش  باعث  بدنى،  فعالیت  هاى  و  ورزش 
افزایش سرعت پردازش اطلاعات در انسان مى شود. پلسنیکارافزایش سرعت پردازش اطلاعات در انسان مى شود. پلسنیکار1 
(20042004) با مطالعه دربارة دو گروه آزمودنى به این نتیجه رسید ) با مطالعه دربارة دو گروه آزمودنى به این نتیجه رسید 
به طور  بدنى،  تمرین  هفته  هشت  از  پس  آزمایشى  گروه  به طور که  بدنى،  تمرین  هفته  هشت  از  پس  آزمایشى  گروه  که 
نسبت  به  کوتاه ترى  انتخابى  و  ساده  واکنش  زمان  نسبت  به معنادارى  کوتاه ترى  انتخابى  و  ساده  واکنش  زمان  معنادارى 

گروه کنترل داشتند [گروه کنترل داشتند [7]. ]. 

دراپر  و مک موریس و پاركدراپر  و مک موریس و پارك2 ( (20102010) در پژوهشى دیگر، نشان ) در پژوهشى دیگر، نشان 
دادند دو گروه آزمودنى که در طول مدتى با شدت  هاى متفاوت، دادند دو گروه آزمودنى که در طول مدتى با شدت  هاى متفاوت، 
واکنش  زمان  هاى  مى دادند،  انجام  را  بدنى  فعالیت  و  واکنش تمرین  زمان  هاى  مى دادند،  انجام  را  بدنى  فعالیت  و  تمرین 
بیشترى  شدت  با  که  گروهى  بدین  ترتیب،  داشتند.  بیشترى متفاوتى  شدت  با  که  گروهى  بدین  ترتیب،  داشتند.  متفاوتى 
تمرین مى کردند، زمان واکنش ساده و انتخابىِ کوتاه ترى داشتند تمرین مى کردند، زمان واکنش ساده و انتخابىِ کوتاه ترى داشتند 

 .[ .[8]

نتایج این تحقیقات، نشان دهندة این است که نه تنها ورزش و نتایج این تحقیقات، نشان دهندة این است که نه تنها ورزش و 
فعالیت بدنى بر زمان واکنش مؤثر است، بلکه میزان و شدت آن فعالیت بدنى بر زمان واکنش مؤثر است، بلکه میزان و شدت آن 

نیز بر زمان واکنش اثرگذار است.نیز بر زمان واکنش اثرگذار است.

تحقیقات نشان داده اند افزایش سرعت پردازش اطلاعات و تحقیقات نشان داده اند افزایش سرعت پردازش اطلاعات و 
بهبود زمان واکنش و زمان پاسخ در اثر فعالیت بدنى مستمر بهبود زمان واکنش و زمان پاسخ در اثر فعالیت بدنى مستمر 
دربارة سالمندان نیز صادق است؛ به طورى که فعالیت بدنى در دربارة سالمندان نیز صادق است؛ به طورى که فعالیت بدنى در 
این افراد نیز عملکرد حرکتى را بهبود مى بخشد [این افراد نیز عملکرد حرکتى را بهبود مى بخشد [11،10،911،10،9]. ]. 
آنیانسونآنیانسون3 ( (19801980) در پژوهشى نشان داد شرکت سالمندان در ) در پژوهشى نشان داد شرکت سالمندان در 
فعالیت  هاى بدنى مستمر، باعث کاهش زمان واکنش ساده و فعالیت  هاى بدنى مستمر، باعث کاهش زمان واکنش ساده و 
انتخابى و زمان پاسخ مى شود؛ به طورى که زمان واکنش و زمان انتخابى و زمان پاسخ مى شود؛ به طورى که زمان واکنش و زمان 
پاسخ این سالمندان به جوانان نزدیک تر بود تا به سالمندان پاسخ این سالمندان به جوانان نزدیک تر بود تا به سالمندان 

همسنِ غیرفعال [همسنِ غیرفعال [1212]. ]. 

نشان  نشان )   (20032003)  ) همکارن4  و  مک دوول  دیگر،  پژوهشى  همکارندر  و  مک دوول  دیگر،  پژوهشى  در 

PlesnicarPlesnicar .1
DrapperDrapper, , McMorissMcMoriss andand PartPart .2

AnsianssonAnsiansson .3
McdowellMcdowell, , K. . EtEt. . allall .4

دادند فعالیت بدنى در سالمندان، سرعت پردازش اطلاعات را دادند فعالیت بدنى در سالمندان، سرعت پردازش اطلاعات را 
افزایش مى دهد. در این پژوهش براى استنباط سرعت پردازش افزایش مى دهد. در این پژوهش براى استنباط سرعت پردازش 
اطلاعات، از اندازه گیرى زمان واکنش ساده و انتخابى استفاده اطلاعات، از اندازه گیرى زمان واکنش ساده و انتخابى استفاده 
کاهش  گفت  باید  نیز  پاسخ  زمان  زمینۀ  در  کاهش ].  گفت  باید  نیز  پاسخ  زمان  زمینۀ  در   .[1010] بود  [شده  بود  شده 
عملکرد حسى-حرکتى سالمندان باعت افت حرکت و افزایش عملکرد حسى-حرکتى سالمندان باعت افت حرکت و افزایش 

زمان حرکت و زمان پاسخ مى شود. زمان حرکت و زمان پاسخ مى شود. 

در دوران پیرى، سرعت انجام حرکات سالمندان کُند مى شود. در دوران پیرى، سرعت انجام حرکات سالمندان کُند مى شود. 
مرتبط  تفاوت  هاى  پژوهشى،  در  مرتبط )  تفاوت  هاى  پژوهشى،  در   (19981998) همکاران  و  (کارنان  همکاران  و  کارنان 
با سن را در تکالیف حرکتىِ دسترسى و گرفتن، اندازه گیرى با سن را در تکالیف حرکتىِ دسترسى و گرفتن، اندازه گیرى 
کردند. در این پژوهش که دربارة دو گروه جوانان با میانگین کردند. در این پژوهش که دربارة دو گروه جوانان با میانگین 
سِنى سِنى 2626 سال و سالمندان با میانگین سِنى هفتاد سال انجام  سال و سالمندان با میانگین سِنى هفتاد سال انجام 
شد، مشاهده گردید که در انواع تکالیف حرکتى، زمان پاسخ شد، مشاهده گردید که در انواع تکالیف حرکتى، زمان پاسخ 
سالمندان طولانى تر از زمان پاسخ گروه جوانان است. البته با سالمندان طولانى تر از زمان پاسخ گروه جوانان است. البته با 
بیشتر  سن  به  مربوط  تفاوت  هاى  این  تکلیف،  بیشتر پیچیده ترشدن  سن  به  مربوط  تفاوت  هاى  این  تکلیف،  پیچیده ترشدن 

مى شد [مى شد [1313]. ]. 

در پژوهشى دیگر دربارة سالمندان، لیماى وبرتام و استلماچ در پژوهشى دیگر دربارة سالمندان، لیماى وبرتام و استلماچ 
(20042004)، سرعت و زمان حرکتِ دست را در حرکت دسترسى )، سرعت و زمان حرکتِ دست را در حرکت دسترسى 
هدایت شدة بصرى اندازه گیرى کردند، سپس دیدند که زمان هدایت شدة بصرى اندازه گیرى کردند، سپس دیدند که زمان 
پاسخ سالمندان طولانى تر از افراد جوان است. آنان گفتند: از پاسخ سالمندان طولانى تر از افراد جوان است. آنان گفتند: از 
بین  در  حرکت  سرعت  کاهش  و  پاسخ  زمان  افزایش  بین دلایل  در  حرکت  سرعت  کاهش  و  پاسخ  زمان  افزایش  دلایل 
به ویژه  بینایى،  اطلاعات  پردازش  سرعت  کاهش  به ویژه سالمندان،  بینایى،  اطلاعات  پردازش  سرعت  کاهش  سالمندان، 
سالمندان  حرکت  پایانى  مرحلۀ  در  حرکت  سرعت  سالمندان کاهش  حرکت  پایانى  مرحلۀ  در  حرکت  سرعت  کاهش 

نسبت  به افراد جوان است [نسبت  به افراد جوان است [1414]. ]. 

حرکت  سرعت  و  پاسخ  زمان  دربارة  پژوهش  ها  حرکت بیشتر  سرعت  و  پاسخ  زمان  دربارة  پژوهش  ها  بیشتر 
سالمندان، نشان داده اند در دوران سالمندى و با افزایش سن، سالمندان، نشان داده اند در دوران سالمندى و با افزایش سن، 
سرعت حرکت کاهش و زمان پاسخ افزایش مى یابد. علت این سرعت حرکت کاهش و زمان پاسخ افزایش مى یابد. علت این 
عواملى  به  حرکات  انجام  کندشدن  و  حرکات  سرعت  عواملى کاهشِ  به  حرکات  انجام  کندشدن  و  حرکات  سرعت  کاهشِ 
و  عصبى -مرکزى  سیستم  عضلانى،  توان  کاهش  و همچون:  عصبى -مرکزى  سیستم  عضلانى،  توان  کاهش  همچون: 
داده  ربط  بدنى  ترکیب  در  به وجودآمده  تغییرات  و  داده پیرامونى  ربط  بدنى  ترکیب  در  به وجودآمده  تغییرات  و  پیرامونى 
شده است. همان طورکه مشاهده مى شود، در ادبیات پژوهشى، شده است. همان طورکه مشاهده مى شود، در ادبیات پژوهشى، 
موضوع تحقیق دربارة سالمندان بیشتر از آزمون  هاى حرکت موضوع تحقیق دربارة سالمندان بیشتر از آزمون  هاى حرکت 
پاسخ  زمان  دربارة  و  است  شده  استفاده  دسترسى  و  پاسخ دست  زمان  دربارة  و  است  شده  استفاده  دسترسى  و  دست 
کل  حرکت  مستلزم  که  میدانى اى  آزمون  هاى  از  کل سالمندان،  حرکت  مستلزم  که  میدانى اى  آزمون  هاى  از  سالمندان، 

بدن باشند، استفاده نشده است. بدن باشند، استفاده نشده است. 

درحالى که  این آزمون  هاى استفاده شده در پژوهش  ها، شبیه درحالى که  این آزمون  هاى استفاده شده در پژوهش  ها، شبیه 
روزمره  واقعى  حرکات  و  کارها  انجام  و  واقعى  روزمره موقعیت هاى  واقعى  حرکات  و  کارها  انجام  و  واقعى  موقعیت هاى 
نیست و براى رسیدن به  این هدف، باید از آزمون  هاى میدانى اى نیست و براى رسیدن به  این هدف، باید از آزمون  هاى میدانى اى 
از  دربرمى گیرند.  را  بیشترى  بدنى  حرکات  که  شود  از استفاده  دربرمى گیرند.  را  بیشترى  بدنى  حرکات  که  شود  استفاده 
سالمندان  پاسخ  زمان  زمینۀ  در  که  تحقیقاتى  سالمندان سوى  دیگر،  پاسخ  زمان  زمینۀ  در  که  تحقیقاتى  سوى  دیگر، 
و  مطالعه  آن  روى  بدنى  فعالیت  تأثیر  است،  گرفته  و صورت  مطالعه  آن  روى  بدنى  فعالیت  تأثیر  است،  گرفته  صورت 
بررسى نشده است؛ درحالى که در پژوهش حاضر تأثیر فعالیت بررسى نشده است؛ درحالى که در پژوهش حاضر تأثیر فعالیت 

بدنى بر زمان واکنش و پاسخ سالمندان را مطالعه مى کنیم.بدنى بر زمان واکنش و پاسخ سالمندان را مطالعه مى کنیم.
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روش مطالعهروش مطالعه

جامعه و نمونۀ آمارىجامعه و نمونۀ آمارى

از  بیش  مرد  سالمندان  همۀ  را  پژوهش  این  آمارى  از جامعۀ  بیش  مرد  سالمندان  همۀ  را  پژوهش  این  آمارى  جامعۀ 
شصت سال (شصت سال (6666-6060 سال) شهرستان مهاباد تشکیل مى دهند.  سال) شهرستان مهاباد تشکیل مى دهند. 
نمونۀ آمارى از میان افرادى انتخاب شد که سابقه اى در انجام نمونۀ آمارى از میان افرادى انتخاب شد که سابقه اى در انجام 
تکلیف ملاك و حتى تکلیفى مشابه آن نداشتند. گروه غیرفعال تکلیف ملاك و حتى تکلیفى مشابه آن نداشتند. گروه غیرفعال 
به طور تصادفى، از میان افراد غیرفعالى انتخاب شدند که هیچ گونه به طور تصادفى، از میان افراد غیرفعالى انتخاب شدند که هیچ گونه 
نیز  فعال  آزمودنى  هاى  نداشتند.  مستمرى  بدنى  نیز فعالیت  فعال  آزمودنى  هاى  نداشتند.  مستمرى  بدنى  فعالیت 
که  شدند  انتخاب  سالمندانى  میان  از  دسترس،  در  که به صورت  شدند  انتخاب  سالمندانى  میان  از  دسترس،  در  به صورت 
تربیت بدنى  ادارة  ورزشى  و  جسمانى  آمادگى  کلاس  هاى  تربیت بدنى در  ادارة  ورزشى  و  جسمانى  آمادگى  کلاس  هاى  در 
این شهرستان شرکت مى کردند و در طول هفته، حداقل سه این شهرستان شرکت مى کردند و در طول هفته، حداقل سه 
مستلزم  که  (فعالیتى  داشتند  مستمر  بدنى  فعالیت  مستلزم جلسه  که  (فعالیتى  داشتند  مستمر  بدنى  فعالیت  جلسه 

حرکت کل بدن باشد) [حرکت کل بدن باشد) [7].].

حجم نمونه با توجه  به فرمول تعیین حجم نمونه و با تحقیقات حجم نمونه با توجه  به فرمول تعیین حجم نمونه و با تحقیقات 
مشابه قبلى، براى هر یک از دو گروه فعّال و غیرفعّال، سى نفر مشابه قبلى، براى هر یک از دو گروه فعّال و غیرفعّال، سى نفر 
انتخاب شد؛ بنابراین، حجم نمونۀ آمارى این پژوهش شصت انتخاب شد؛ بنابراین، حجم نمونۀ آمارى این پژوهش شصت 
نفر بود که شامل دو گروه فعّال و غیرفعّال، هر یک با سى نفر نفر بود که شامل دو گروه فعّال و غیرفعّال، هر یک با سى نفر 

آزمودنى بود.آزمودنى بود.

ابزار و روش  هاى اندازه گیرىابزار و روش  هاى اندازه گیرى

زمان سنج  دستگاه  از  واکنش،  زمان  اندازه گیرى  زمان سنج براى  دستگاه  از  واکنش،  زمان  اندازه گیرى  براى 
و  حرکت  آزمون  از  نیز  پاسخ  زمان  سنجش  براى  و  و واکنش  حرکت  آزمون  از  نیز  پاسخ  زمان  سنجش  براى  و  واکنش 
اندازه گیرى  براى  اندازه گیرى ].  براى   .[1616] شد  استفاده  نلسون  انتخابى  [پاسخ  شد  استفاده  نلسون  انتخابى  پاسخ 
زمان واکنش، از محرك نورى قرمز و کلید قرمز استفاده شد. زمان واکنش، از محرك نورى قرمز و کلید قرمز استفاده شد. 
محرك نورى در ارتفاع هشتاد سانتى مترى در مقابل آزمودنى محرك نورى در ارتفاع هشتاد سانتى مترى در مقابل آزمودنى 
قرار مى گرفت. آزمودنى ها نیز در وضعیتى کاملاً راحت روى قرار مى گرفت. آزمودنى ها نیز در وضعیتى کاملاً راحت روى 
صندلى قرار گرفتند. آزمودنى ها به وسیلۀ انگشت شستِ دست صندلى قرار گرفتند. آزمودنى ها به وسیلۀ انگشت شستِ دست 

راست، به محرك پاسخ مى دادند. راست، به محرك پاسخ مى دادند. 

دست آزمودنى ها طورى روى دستۀ صندلى قرار مى گرفت دست آزمودنى ها طورى روى دستۀ صندلى قرار مى گرفت 
که هم راستا و در ارتفاع برابر با نقطۀ ظهور محرك باشد. هر که هم راستا و در ارتفاع برابر با نقطۀ ظهور محرك باشد. هر 
آزمودنى ابتدا آزمودنى ابتدا 1010 کوشش را براى آشنایى با آزمون و دستگاه  کوشش را براى آشنایى با آزمون و دستگاه 
انجام مى داد که این کوشش ها تحلیل نشد. سپس آنها چهل انجام مى داد که این کوشش ها تحلیل نشد. سپس آنها چهل 
 .[ .[1818 ، ،1717] شد  ثبت  داده ها  و  دادند  انجام  را  اصلى  [کوشش  شد  ثبت  داده ها  و  دادند  انجام  را  اصلى  کوشش 
براى جلوگیرى از اثر خستگى، طبق تحقیقات گذشته چهل براى جلوگیرى از اثر خستگى، طبق تحقیقات گذشته چهل 
کوشش هر آزمودنى در دو بلوك بیست  کوششى و با فاصلۀ کوشش هر آزمودنى در دو بلوك بیست  کوششى و با فاصلۀ 

استراحت پنج دقیقه انجام شد [استراحت پنج دقیقه انجام شد [1919، ، 1717].].

از  محرك  ارائۀ  زمان  پیش بینى  از  جلوگیرى  از به منظور  محرك  ارائۀ  زمان  پیش بینى  از  جلوگیرى  به منظور 
زمانى  دامنۀ  در  تصادفى  به صورت  محرك  آزمودنى ها،  زمانى طریق  دامنۀ  در  تصادفى  به صورت  محرك  آزمودنى ها،  طریق 
دو تا چهارثانیه اى ارائه مى شد [دو تا چهارثانیه اى ارائه مى شد [15،18،2015،18،20]. در طول اجراى ]. در طول اجراى 
محل  وارد  چهارنفره  گروه  هاى  به صورت  آزمودنى ها  محل تحقیق،  وارد  چهارنفره  گروه  هاى  به صورت  آزمودنى ها  تحقیق، 
آزمون مى شدند و از هرگونه سروصدایى که تمرکز آزمودنى ها آزمون مى شدند و از هرگونه سروصدایى که تمرکز آزمودنى ها 

را مختل مى کرد، جلوگیرى مى شد.را مختل مى کرد، جلوگیرى مى شد.

براى سنجش زمان پاسخ انتخابى نیز از آزمون حرکت و پاسخ براى سنجش زمان پاسخ انتخابى نیز از آزمون حرکت و پاسخ 
تحقیقات  در  آزمون  این  از  تحقیقات ].  در  آزمون  این  از  شد [1616].  استفاده  نلسون  شد [انتخابى  استفاده  نلسون  انتخابى 
مختلف خارجى و داخلى استفاده شده است. این آزمون ضریب مختلف خارجى و داخلى استفاده شده است. این آزمون ضریب 
روایى روایى 0/8181 و ضریب پایایى  و ضریب پایایى 0/8585 دارد [ دارد [2121]. نحوة اجراى این ]. نحوة اجراى این 

آزمون به شرح زیر است:آزمون به شرح زیر است:
1. خطى به اندازة . خطى به اندازة 1414یارد (یارد (1212/6 متر) طورى رسم مى کنیم که  متر) طورى رسم مى کنیم که 

وسط و دو انتهاى آن مشخص باشد؛وسط و دو انتهاى آن مشخص باشد؛
2. آزمودنى به حالت ایستاده روى خط وسط و آزمونگر به فاصلۀ . آزمودنى به حالت ایستاده روى خط وسط و آزمونگر به فاصلۀ 

دو تا سه متر، روبه روى آن قرار مى گیرد؛دو تا سه متر، روبه روى آن قرار مى گیرد؛
3. آزمونگر با یک دست کرنومتر را مى گیردو با دست دیگر یا با . آزمونگر با یک دست کرنومتر را مى گیردو با دست دیگر یا با 
همان دست، ناگهان یکى از دو جهت راست یا چپ را نشان همان دست، ناگهان یکى از دو جهت راست یا چپ را نشان 

مى دهد و هم زمان با آن کرنومتر را به کار مى اندازد؛مى دهد و هم زمان با آن کرنومتر را به کار مى اندازد؛
4. آزمودنى با سرعت، روى خط و تا انتهاى آن به طرفى که . آزمودنى با سرعت، روى خط و تا انتهاى آن به طرفى که 
مسافت  این  طى  زمان  و  مى دود  است،  نشان داده  مسافت آزمونگر  این  طى  زمان  و  مى دود  است،  نشان داده  آزمونگر 

(سه تا شش متر) درحد ثانیه و صدم ثانیه ثبت مى شود؛(سه تا شش متر) درحد ثانیه و صدم ثانیه ثبت مى شود؛
5. این عمل ده  بار تکرار مى شود؛ بدین ترتیب که آزمودنى باید . این عمل ده  بار تکرار مى شود؛ بدین ترتیب که آزمودنى باید 
به طور تصادفى پنج  بار به هر یک از جهات بدود. به  بیان دیگر، به طور تصادفى پنج  بار به هر یک از جهات بدود. به  بیان دیگر، 
آزمودنى باید پنج بار به سمت راست و پنج بار به سمت چپ آزمودنى باید پنج بار به سمت راست و پنج بار به سمت چپ 

بدود؛بدود؛
6. بین هر یک از اجراها، بیست ثانیه استراحت در نظر گرفته . بین هر یک از اجراها، بیست ثانیه استراحت در نظر گرفته 

مى شود؛مى شود؛
7. رکورد آزمون براى هر آزمودنى با میانگین زمان ده تکرار در . رکورد آزمون براى هر آزمودنى با میانگین زمان ده تکرار در 

نظر گرفته مى شود [نظر گرفته مى شود [2121].].
بیشتر آزمودنى  هاى پژوهش بى سواد یا کم سواد بودند؛ بر این  بیشتر آزمودنى  هاى پژوهش بى سواد یا کم سواد بودند؛ بر این  
فرد  هر  مخصوص  پرسشنامۀ  در  محقق  کار،  ابتداى  در  فرد اساس  هر  مخصوص  پرسشنامۀ  در  محقق  کار،  ابتداى  در  اساس 
اطلاعات مربوط به سن، سلامت، سابقه بیمارى و... را وارد کرد. اطلاعات مربوط به سن، سلامت، سابقه بیمارى و... را وارد کرد. 
ابتدا آزمون زمان واکنش و سپس، آزمون میدانى نلسون اجرا  شد.ابتدا آزمون زمان واکنش و سپس، آزمون میدانى نلسون اجرا  شد.

براى طبقه بندى و تنظیم داده ها، از آمار توصیفى و به منظور براى طبقه بندى و تنظیم داده ها، از آمار توصیفى و به منظور 
کلمگروف -اسمیرنوف  آزمون  از  داده ها،  عادى بودن  کلمگروف -اسمیرنوف تعیین  آزمون  از  داده ها،  عادى بودن  تعیین 
استفاده شد. به منظور مقایسۀ گروه  هاى فعّال و غیرفعّال براى استفاده شد. به منظور مقایسۀ گروه  هاى فعّال و غیرفعّال براى 
هر دو بخش زمان واکنش و زمان پاسخ، از آزمون تى مستقل هر دو بخش زمان واکنش و زمان پاسخ، از آزمون تى مستقل 
با سطح اطمینان با سطح اطمینان 0/9595 استفاده شد. تجزیه  و تحلیل داده ها  استفاده شد. تجزیه  و تحلیل داده ها 

نیز با استفاده از نرم افزار نیز با استفاده از نرم افزار SPSS نسخۀ  نسخۀ 1515 انجام شد. انجام شد.

یافته  هایافته  ها
در جدول در جدول 1، میانگین و انحراف استاندارد زمان واکنش و زمان ، میانگین و انحراف استاندارد زمان واکنش و زمان 
پاسخ آزمودنى  هاى دو گروه فعّال و غیرفعّال نشان داده شده است. پاسخ آزمودنى  هاى دو گروه فعّال و غیرفعّال نشان داده شده است. 

براى بررسى عادى بودن داده  هاى زمان واکنش و زمان پاسخ، براى بررسى عادى بودن داده  هاى زمان واکنش و زمان پاسخ، 
 0/9595 اطمینان  سطح  در  کلموگروف -اسمیرنوف  آزمون  اطمینان از  سطح  در  کلموگروف -اسمیرنوف  آزمون  از 
(α=0/0505) استفاده شد که نتایج آن در جدول ) استفاده شد که نتایج آن در جدول 2 نشان داده  نشان داده 
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شده است.شده است.

اطمینان  سطح  در  مستقل  تى  آزمون  نتایج  اطمینان ،  سطح  در  مستقل  تى  آزمون  نتایج  جدول 3،  جدول در  در 
پاسخ  زمان  و  واکنش  زمان  مقایسۀ  براى  پاسخ )،  زمان  و  واکنش  زمان  مقایسۀ  براى   ،(α=0/0505)  )  0/9595
سالمندان فعّال و غیرفعّال است. این نتایج نشان مى دهد زمان سالمندان فعّال و غیرفعّال است. این نتایج نشان مى دهد زمان 
واکنش و زمان پاسخ سالمندان فعّال به شکل معنادارى سریع تر واکنش و زمان پاسخ سالمندان فعّال به شکل معنادارى سریع تر 

از زمان واکنش و زمان پاسخ گروه غیرفعّال است.از زمان واکنش و زمان پاسخ گروه غیرفعّال است.

بحثبحث
تحقیقات بسیارى دربارة سرعت پردازش اطلاعات با استفاده تحقیقات بسیارى دربارة سرعت پردازش اطلاعات با استفاده 
صورت  سالمندان  و  جوانان  دربارة  واکنش،  زمان  سنجش  صورت از  سالمندان  و  جوانان  دربارة  واکنش،  زمان  سنجش  از 
گرفته است، اما درمجموع مى توان گفت نتایج مختلفى در این گرفته است، اما درمجموع مى توان گفت نتایج مختلفى در این 
تحقیقات گزارش شده است. اختلاف در نتایج به دست آمده، تحقیقات گزارش شده است. اختلاف در نتایج به دست آمده، 
تحتِ تأثیر  را  واکنش  زمان  که  است  بسیارى  عوامل  تحتِ تأثیر ناشى  از  را  واکنش  زمان  که  است  بسیارى  عوامل  ناشى  از 
انجام  سالمندان  دربارة  پژوهش  هنگامى که  مى دهد.  انجام قرار  سالمندان  دربارة  پژوهش  هنگامى که  مى دهد.  قرار 
مى شود، میزان این عوامل مخلّ و همچنین تأثیرگذارى آنها مى شود، میزان این عوامل مخلّ و همچنین تأثیرگذارى آنها 

بیشتر مى شود. بیشتر مى شود. 

مستقل  تى  آزمون  نتایج  همان طورکه  حاضر،  تحقیق  مستقل در  تى  آزمون  نتایج  همان طورکه  حاضر،  تحقیق  در 
نشان داد، زمان واکنش و زمان پاسخ سالمندان فعّال به طور نشان داد، زمان واکنش و زمان پاسخ سالمندان فعّال به طور 
نتایج  این  بود.   غیرفعّال  سالمندان  از  کوتاه تر  نتایج معنادارى،  این  بود.   غیرفعّال  سالمندان  از  کوتاه تر  معنادارى، 
نشان دهندة تأثیر مثبت ورزش و فعالیت  هاى بدنى روى این نشان دهندة تأثیر مثبت ورزش و فعالیت  هاى بدنى روى این 
بسیارى  تحقیقات  پژوهشى،  ادبیات  در  است.  مهم  عامل  بسیارى دو  تحقیقات  پژوهشى،  ادبیات  در  است.  مهم  عامل  دو 
تأثیر انواع فعالیت بدنى را روى زمان واکنش بررسى کرده اند.تأثیر انواع فعالیت بدنى را روى زمان واکنش بررسى کرده اند.

مثبتى  تأثیر  بدنى  فعالیت  داده اند  نشان  تحقیقات  مثبتى بیشتر  تأثیر  بدنى  فعالیت  داده اند  نشان  تحقیقات  بیشتر 
مى شود.  آن  کاهش  باعث  و  است  داشته  واکنش  زمان  مى شود. روى  آن  کاهش  باعث  و  است  داشته  واکنش  زمان  روى 
پلسنیکار (پلسنیکار (20042004) با مطالعه دربارة دو گروه آزمودنى به این ) با مطالعه دربارة دو گروه آزمودنى به این 

نتیجه رسید که زمان واکنش ساده و انتخابى گروه آزمایشى نتیجه رسید که زمان واکنش ساده و انتخابى گروه آزمایشى 
پس از پس از 8 هفته تمرین بدنى به طور معنادارى، کوتاه تر از گروه  هفته تمرین بدنى به طور معنادارى، کوتاه تر از گروه 
کنترل بود [کنترل بود [7]. فونتانى و همکاران (]. فونتانى و همکاران (20062006) نیز در مطالعه اى ) نیز در مطالعه اى 
دربارة بازیکنان والیبال نشان دادند که زمان واکنش بازیکنان دربارة بازیکنان والیبال نشان دادند که زمان واکنش بازیکنان 
باتجربه، کوتاه تر از زمان واکنش بازیکنان بى تجربه و مبتدى باتجربه، کوتاه تر از زمان واکنش بازیکنان بى تجربه و مبتدى 
بود [بود [2222]. این نتایج را بارسلوس و همکاران (]. این نتایج را بارسلوس و همکاران (20092009) نیز تکرار ) نیز تکرار 
سابقۀ  بین  منفى  و  زیاد  همبستگى  دادند  نشان  آنها  سابقۀ کردند.  بین  منفى  و  زیاد  همبستگى  دادند  نشان  آنها  کردند. 
تمرین و زمان واکنش وجود دارد [تمرین و زمان واکنش وجود دارد [2323]. نتایج این تحقیقات ]. نتایج این تحقیقات 
نشان دهندة  این است که نه تنها ورزش و فعالیت بدنى بر زمان نشان دهندة  این است که نه تنها ورزش و فعالیت بدنى بر زمان 
واکنش مؤثر است، بلکه میزان و شدت آن نیز بر زمان واکنش واکنش مؤثر است، بلکه میزان و شدت آن نیز بر زمان واکنش 

اثرگذار است.اثرگذار است.

تحقیقات نشان داده اند افزایش سرعت پردازش اطلاعات و تحقیقات نشان داده اند افزایش سرعت پردازش اطلاعات و 
بهبود زمان واکنش و زمان پاسخ در اثر فعالیت بدنى مستمر در بهبود زمان واکنش و زمان پاسخ در اثر فعالیت بدنى مستمر در 
سالمندان نیز صادق است؛ به طورى که فعالیت بدنى در این افراد سالمندان نیز صادق است؛ به طورى که فعالیت بدنى در این افراد 
نیز باعث بهبود عملکرد حرکتى مى شود [نیز باعث بهبود عملکرد حرکتى مى شود [2424، ، 10،910،9]. تحقیقات ]. تحقیقات 
سرعت  افزایش  باعت  سالمندان  بدنى  فعالیت  داده اند  سرعت نشان  افزایش  باعت  سالمندان  بدنى  فعالیت  داده اند  نشان 
مک دوول  مى شود.  واکنش  زمان  کاهش  و  اطلاعات  مک دوول پردازش  مى شود.  واکنش  زمان  کاهش  و  اطلاعات  پردازش 
سالمندان،  در  بدنى  فعالیت  دادند  نشان  سالمندان، )  در  بدنى  فعالیت  دادند  نشان  همکاران (20032003)  (و  همکاران  و 
باعث افزایش سرعت پردازش اطلاعات مى شود. آنان در پژوهش باعث افزایش سرعت پردازش اطلاعات مى شود. آنان در پژوهش 
خود، سرعت پردازش اطلاعات را از طریق زمان واکنش ساده و خود، سرعت پردازش اطلاعات را از طریق زمان واکنش ساده و 

انتخابى ارزیابى کردند [انتخابى ارزیابى کردند [1010]. ]. 

واکنش  زمان  همواره،  داد  نشان  نیز  حاضر  پژوهش  واکنش نتایج  زمان  همواره،  داد  نشان  نیز  حاضر  پژوهش  نتایج 
سالمندانِ فعّال کوتاه تر از زمان واکنش سالمندان غیرفعّال بود. سالمندانِ فعّال کوتاه تر از زمان واکنش سالمندان غیرفعّال بود. 
بر این  اساس، این کاهش زمان واکنش در گروه فعال به دلیل بر این  اساس، این کاهش زمان واکنش در گروه فعال به دلیل 
تأثیر مثبت ورزش و فعالیت بدنى است که آزمودنى  هاى این تأثیر مثبت ورزش و فعالیت بدنى است که آزمودنى  هاى این 

انحراف استانداردانحراف استانداردمیانگینمیانگینتعدادتعدادگروه هاگروه هاآزمونآزمون

فعّالفعّالزمان واکنشزمان واکنش
غیر فعّالغیر فعّال

3030
3030

0/254254
0/289289

0/141141
0/018018

فعّالفعّالزمان پاسخزمان پاسخ
غیر فعّالغیر فعّال

3030
3030

2/6565
3/0808

0/290290
0/383383

جدول جدول 1. . میانگین و انحراف استاندارد زمان واکنش و پاسخ دو گروه فعال و غیرفعال.میانگین و انحراف استاندارد زمان واکنش و پاسخ دو گروه فعال و غیرفعال.

زمان پاسخزمان پاسخزمان واکنشزمان واکنش

پارامتر  هاى مدنظرپارامتر  هاى مدنظر

میانگینمیانگینتعدادتعداد
انحراف استانداردانحراف استاندارد

6060
0/272272
0/023023
0/768768
0/596596

6060
2/8686
0/403403
0/583583
0/886886

Z مقدار مقدار
سطح معنادارىسطح معنادارى

جدول جدول 2. . آزمون کلموگروف اسمیرنوف براى بررسى عادى  بودن داده  هاى زمان واکنش ساده.آزمون کلموگروف اسمیرنوف براى بررسى عادى  بودن داده  هاى زمان واکنش ساده.
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گروه آن را تجربه کرده اند. تمرین و فعالیت بدنى، باعث کاهش گروه آن را تجربه کرده اند. تمرین و فعالیت بدنى، باعث کاهش 
نگرانى شخص هنگام اجراى تکلیف حرکتى ناآشنا مى شود و از نگرانى شخص هنگام اجراى تکلیف حرکتى ناآشنا مى شود و از 
این طریق، باعث افزایش سرعت عمل و کاهش زمان واکنش این طریق، باعث افزایش سرعت عمل و کاهش زمان واکنش 
مى شود [مى شود [2]. مگیل (]. مگیل (20002000) معتقد است که فعالیت ورزشى ) معتقد است که فعالیت ورزشى 
را  فرد  در  اطلاعات  پردازش  و  شناختى  فعالیت هاى  را توانایى  فرد  در  اطلاعات  پردازش  و  شناختى  فعالیت هاى  توانایى 

افزایش مى دهد. افزایش مى دهد. 

با  را  خود  فرد  که  است  دلیل  این  به  توانایى ها  رشدِ  با این  را  خود  فرد  که  است  دلیل  این  به  توانایى ها  رشدِ  این 
سازگار  مختلف  محرّك  هاى  و  محیطى  ناپایدار  سازگار موقعیت هاى  مختلف  محرّك  هاى  و  محیطى  ناپایدار  موقعیت هاى 
مى کند و درنتیجه، قابلیت حل مسئله و تصمیم گیرى سریع تر مى کند و درنتیجه، قابلیت حل مسئله و تصمیم گیرى سریع تر 
داده اند  نشان  تحقیقات  داده اند ].  نشان  تحقیقات   .[2020] مى کند  کسب  را  صحیح تر  [و  مى کند  کسب  را  صحیح تر  و 
عصبى  دستگاه  خون  گردش  سالمندان،  در  بدنى  عصبى فعالیت  دستگاه  خون  گردش  سالمندان،  در  بدنى  فعالیت 
مرکزى را بیشتر مى کند و باعث طول عمر بهینۀ سلول  هاى مرکزى را بیشتر مى کند و باعث طول عمر بهینۀ سلول  هاى 
مغزى و پردازش اطلاعات کاراتر و سریع تر مى شود که عامل مغزى و پردازش اطلاعات کاراتر و سریع تر مى شود که عامل 

مهمى در کاهش زمان واکنش است. مهمى در کاهش زمان واکنش است. 

در  را  حمایت  بهترین  است  ممکن  بدنى  تمرین  در همچنین  را  حمایت  بهترین  است  ممکن  بدنى  تمرین  همچنین 
مقابلِ پیرشدن سلول  هاى مغزى به علت توانایى آن در تحریک مقابلِ پیرشدن سلول  هاى مغزى به علت توانایى آن در تحریک 
متابولیسم و افزایش تنفس و گردش خون داشته باشد. از سوى متابولیسم و افزایش تنفس و گردش خون داشته باشد. از سوى 
 دیگر، فعالیت جسمانى باعث گردش خون بیشتر و سریع تر در  دیگر، فعالیت جسمانى باعث گردش خون بیشتر و سریع تر در 
باعث  و  مى دهد  افزایش  را  محیطى  دماى  و  مى شود  باعث اندام ها  و  مى دهد  افزایش  را  محیطى  دماى  و  مى شود  اندام ها 
شوند  منقبض  بیشترى  قدرت  با  و  سریع تر  عضلات  شوند مى شود  منقبض  بیشترى  قدرت  با  و  سریع تر  عضلات  مى شود 
باشند؛  داشته  سریع ترى  واکنش  حرکت  مجرى  اندام  هاى  باشند؛ و  داشته  سریع ترى  واکنش  حرکت  مجرى  اندام  هاى  و 

درنتیجه، عملکردشان بهبود مى یابد [درنتیجه، عملکردشان بهبود مى یابد [2525].].

بررسى ادبیات پژوهشى دربارة زمان پاسخ نیز نشان دهندة بررسى ادبیات پژوهشى دربارة زمان پاسخ نیز نشان دهندة 
 این است که ورزش و فعالیت بدنى، تأثیرات مثبتى روى زمان  این است که ورزش و فعالیت بدنى، تأثیرات مثبتى روى زمان 
گفته  همان طورکه  دارد.  سالمندان  حرکتى  عملکرد  و  گفته پاسخ  همان طورکه  دارد.  سالمندان  حرکتى  عملکرد  و  پاسخ 
مى یابد،  افزایش  بزرگسالان  سن  افزایش  با  حرکت  افُت  مى یابد، شد،  افزایش  بزرگسالان  سن  افزایش  با  حرکت  افُت  شد، 
تمرینات  دارد.  وجود  راه هایى  افت  این  از  جلوگیرى  براى  تمرینات اما  دارد.  وجود  راه هایى  افت  این  از  جلوگیرى  براى  اما 
ورزشى در اواخر بزرگسالى، باعث مى شود سرعت انجام حرکات ورزشى در اواخر بزرگسالى، باعث مى شود سرعت انجام حرکات 

و عملکرد حرکتى حفظ شود و حتى توسعه یابد [و عملکرد حرکتى حفظ شود و حتى توسعه یابد [2626]. ]. 

لیماى وبرتام و استلماچ (لیماى وبرتام و استلماچ (20042004) سرعت و زمان حرکت دست ) سرعت و زمان حرکت دست 
اندازه گیرى  بصرى  هدایت شده  دسترسى  حرکت  طول  در  اندازه گیرى را  بصرى  هدایت شده  دسترسى  حرکت  طول  در  را 
از  طولانى تر  سالمندان  پاسخ  زمان  شد  مشاهده  و  از کردند  طولانى تر  سالمندان  پاسخ  زمان  شد  مشاهده  و  کردند 
هنگامى که  سالمندان  کردند  پیشنهاد  آنان  است.  جوان  هنگامى که افراد  سالمندان  کردند  پیشنهاد  آنان  است.  جوان  افراد 

دست هاى شان را به هدف هدایت مى کنند، زمان بیشترى را دست هاى شان را به هدف هدایت مى کنند، زمان بیشترى را 
اظهار  همچنین  آنان  کنند.  بینایى  اطلاعات  پردازش  اظهار صَرف  همچنین  آنان  کنند.  بینایى  اطلاعات  پردازش  صَرف 
کردند یکى دیگر از دلایل افزایش زمان پاسخ و کاهش سرعت کردند یکى دیگر از دلایل افزایش زمان پاسخ و کاهش سرعت 
اطلاعات  پردازش  سرعت  کاهش  سالمندان،  بین  در  اطلاعات حرکت  پردازش  سرعت  کاهش  سالمندان،  بین  در  حرکت 
بینایى و به ویژه کاهش سرعت حرکت در مرحلۀ پایانى حرکت بینایى و به ویژه کاهش سرعت حرکت در مرحلۀ پایانى حرکت 

نسبت  به افراد جوان است [نسبت  به افراد جوان است [1414]. ]. 

بیشتر  حوزه،  این  پژوهش  هاى  در  شد،  گفته  بیشتر همان طورکه  حوزه،  این  پژوهش  هاى  در  شد،  گفته  همان طورکه 
سریع  حرکات  و  شده  استفاده  دسترسى  و  دست  حرکات  سریع از  حرکات  و  شده  استفاده  دسترسى  و  دست  حرکات  از 
نشده  بررسى  روزمره  و  عادى  و  واقعى  موقعیت هاى  مشابه  نشده و  بررسى  روزمره  و  عادى  و  واقعى  موقعیت هاى  مشابه  و 
است؛ لذا در پژوهش حاضر، از طریق آزمون میدانى حرکتى به  است؛ لذا در پژوهش حاضر، از طریق آزمون میدانى حرکتى به  
این موضوع پرداخته شد. این آزمون شبیه به حرکات و شرایط این موضوع پرداخته شد. این آزمون شبیه به حرکات و شرایط 
در  پاسخ  زمان  بر  بدنى  فعالیت  تأثیر  که  است  زندگى  در واقعى  پاسخ  زمان  بر  بدنى  فعالیت  تأثیر  که  است  زندگى  واقعى 
عوامل  فیزیولوژیکى،  نظر  از  شد.  بررسى  و  مطالعه  عوامل سالمندان  فیزیولوژیکى،  نظر  از  شد.  بررسى  و  مطالعه  سالمندان 
عملکرد  در  افت  باعث  است  ممکن  که  دارند  وجود  عملکرد بسیارى  در  افت  باعث  است  ممکن  که  دارند  وجود  بسیارى 

حرکتى شوند. حرکتى شوند. 

تار  هاى  و  کارکردى  عصبى  تار  هاى  تعداد  سن،  افزایش  تار  هاى با  و  کارکردى  عصبى  تار  هاى  تعداد  سن،  افزایش  با 
عضلانى که عصب رسانى مى کنند (واحد حرکتى) کاهش مى یابد. عضلانى که عصب رسانى مى کنند (واحد حرکتى) کاهش مى یابد. 
همچنین با افزایش سن، تعداد تار  هاى عضلانىِ تندانقباض نیز همچنین با افزایش سن، تعداد تار  هاى عضلانىِ تندانقباض نیز 
کاهش مى یابد که  این عوامل باعث کندشدن عملکرد حرکتى کاهش مى یابد که  این عوامل باعث کندشدن عملکرد حرکتى 
و به ویژه حرکاتى مى شوند که نیازمند پاسخ  هاى حرکتى سریع و به ویژه حرکاتى مى شوند که نیازمند پاسخ  هاى حرکتى سریع 
باشند، اما تحقیقات نشان داده اند فعالیت بدنى و داشتن زندگى باشند، اما تحقیقات نشان داده اند فعالیت بدنى و داشتن زندگى 
فعال در دورة سالمندى، افت  هاى عضلانى را کاهش مى دهد فعال در دورة سالمندى، افت  هاى عضلانى را کاهش مى دهد 
و عملکرد حرکتى را بهبود مى بخشد [و عملکرد حرکتى را بهبود مى بخشد [2727، ، 2]. فرضیۀ «اولین ]. فرضیۀ «اولین 
صادره از آخرین وارده»صادره از آخرین وارده»5، کندشدن حرکات با افزایش سن و ، کندشدن حرکات با افزایش سن و 

رسیدن به دوران پیرى را تا حدى توجیه مى کند. رسیدن به دوران پیرى را تا حدى توجیه مى کند. 

این فرضیه بیان مى کند: اجراى اعمال حرکتى ساده، مثل این فرضیه بیان مى کند: اجراى اعمال حرکتى ساده، مثل 
کنترل  دسترسى،  یکپارچۀ  حرکات  دیگر  یا  بازتابى  کنترل حرکات  دسترسى،  یکپارچۀ  حرکات  دیگر  یا  بازتابى  حرکات 
شىء، کنترل قامت و تعادل که در اوایل زندگى رشد مى کنند، شىء، کنترل قامت و تعادل که در اوایل زندگى رشد مى کنند، 
مقاومت  حدودى  تا  سن،  افزایش  با  همراه  افت  مقابلِ  مقاومت در  حدودى  تا  سن،  افزایش  با  همراه  افت  مقابلِ  در 
مى کنند و دیرتر دچار افت مى شوند، اما حرکات هماهنگ تر مى کنند و دیرتر دچار افت مى شوند، اما حرکات هماهنگ تر 
حرکات  جابه جایى،  حرکات  مثل:  پیچیده تر،  یا  هدف دارتر  حرکات یا  جابه جایى،  حرکات  مثل:  پیچیده تر،  یا  هدف دارتر  یا 
حرکات  از  دیرتر  که  قدرتى  و  سرعتى  فعالیت  هاى  حرکات ورزشى،  از  دیرتر  که  قدرتى  و  سرعتى  فعالیت  هاى  ورزشى، 
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عملکرد  و  مى کند  افت  زودتر  مى کنند  رشد  اولیه  و  عملکرد بازتابى  و  مى کند  افت  زودتر  مى کنند  رشد  اولیه  و  بازتابى 
 .[ .[2525] مى شود  مختل  زودتر  حرکات  در  این گونه  [سالمندان  مى شود  مختل  زودتر  حرکات  در  این گونه  سالمندان 
آزمون میدانى به کاررفته در پژوهش حاضر نیز از نوع حرکاتى آزمون میدانى به کاررفته در پژوهش حاضر نیز از نوع حرکاتى 
است که زودتر افت مى کند و همان طورکه گفته شد، ورزش است که زودتر افت مى کند و همان طورکه گفته شد، ورزش 
و فعالیت بدنى تا حد زیادى، باعث پیشگیرى از افت عملکرد و فعالیت بدنى تا حد زیادى، باعث پیشگیرى از افت عملکرد 
حرکتى در دوران سالمندى مى شود. افراد غیرفعّال در اجراى حرکتى در دوران سالمندى مى شود. افراد غیرفعّال در اجراى 
سالمندان  درحالى که  مى شوند؛  افت  دچار  بیشتر  آزمون  سالمندان این  درحالى که  مى شوند؛  افت  دچار  بیشتر  آزمون  این 
کمترى  افت  ورزش،  مثبت  تأثیر  از  برخوردارى  به دلیل  کمترى فعّال  افت  ورزش،  مثبت  تأثیر  از  برخوردارى  به دلیل  فعّال 

مى کنند.مى کنند.

نتیجه گیرى نهایىنتیجه گیرى نهایى
نتایج این تحقیق نشان داد ورزش و فعالیت بدنى باعث کاهش نتایج این تحقیق نشان داد ورزش و فعالیت بدنى باعث کاهش 
زمان واکنش و زمان پاسخ سالمندان مى شود. زمان واکنش و زمان زمان واکنش و زمان پاسخ سالمندان مى شود. زمان واکنش و زمان 
پاسخ، اهمیت بسیارى دارند؛ درنتیجه این  متغیّرها، متغیر  هاى پاسخ، اهمیت بسیارى دارند؛ درنتیجه این  متغیّرها، متغیر  هاى 
مؤثر و مهمى در عملکرد حرکتى و کار  هاى عادى زندگى روزمرة مؤثر و مهمى در عملکرد حرکتى و کار  هاى عادى زندگى روزمرة 
بدنى  فعالیت  هاى  کرد.  توجه  آنها  به  باید  و  هستند  بدنى سالمندان  فعالیت  هاى  کرد.  توجه  آنها  به  باید  و  هستند  سالمندان 
موجب تغیرات مثبت فیزیولوژیکى و روانى-حرکتى در سالمندان موجب تغیرات مثبت فیزیولوژیکى و روانى-حرکتى در سالمندان 
مى شود که باعث کاهش زمان واکنش و پاسخ مى شود و عملکرد مى شود که باعث کاهش زمان واکنش و پاسخ مى شود و عملکرد 
با  سالمندان  مى شود  توصیه  مى بخشد.  بهبود  را  آنها  با حرکتى  سالمندان  مى شود  توصیه  مى بخشد.  بهبود  را  آنها  حرکتى 
پرداختن به فعالیت  هاى ورزشى و داشتن زندگى فعّال، عملکرد پرداختن به فعالیت  هاى ورزشى و داشتن زندگى فعّال، عملکرد 
حرکتى خود را حفظ کنند و از افت حرکتى و مشکلات حرکتى حرکتى خود را حفظ کنند و از افت حرکتى و مشکلات حرکتى 

که در دوران سالمندى حادث مى شود، جلوگیرى کنند.که در دوران سالمندى حادث مى شود، جلوگیرى کنند.

تشکر و قدردانىتشکر و قدردانى

از مسئولان محترم ادارة تربیت بدنى و ورزشکاران پیشکِسوَت از مسئولان محترم ادارة تربیت بدنى و ورزشکاران پیشکِسوَت 
و هیئت  هاى کوهنوردى و فوتبال و آمادگى جسمانى شهرستان و هیئت  هاى کوهنوردى و فوتبال و آمادگى جسمانى شهرستان 
امکانات  قراردادن  اختیار  در  و  هماهنگى  برقرارى  براى  امکانات مهاباد  قراردادن  اختیار  در  و  هماهنگى  برقرارى  براى  مهاباد 
ورزشى و شرکت در آزمون ها، از مسئولان و فرهنگیان محترم ورزشى و شرکت در آزمون ها، از مسئولان و فرهنگیان محترم 
کانون بازنشستگان ادارة آموزش وپرورش شهرستان مهاباد به دلیل کانون بازنشستگان ادارة آموزش وپرورش شهرستان مهاباد به دلیل 
همکارى و شرکت در آزمون ها و نیز از همۀ سالمندان شریف همکارى و شرکت در آزمون ها و نیز از همۀ سالمندان شریف 
شهرستان مهاباد به دلیل شرکت در آزمون هاى این تحقیق تشکر شهرستان مهاباد به دلیل شرکت در آزمون هاى این تحقیق تشکر 

مى کنیم.مى کنیم.
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